
 

 تعليم السباحــــــــــــــــــــــــــــــــــة
 :مقدمــــــة1-

من  لإنسان ضرورة ملحة، كون السباحة رياضة الرياضات، فهي تحقق جوانب هامةللقد اصبح تعلم السباحة 

 تعطى أهمية كبيرة لهذاأن جتماعي... ومن هنا يجب الاأغراض التربية البدنية ولالرياضية: البدني، النفس ي و

 .النشاط لما له من أهمية بالغة في حياتنا اليومية للمحافظة على الصحة والقوام الجيد

 :مفهوم التعلم2-

 لا يخلو أي نوع من أنواع النشاط البشري أول أي نمط من أنماط السلوك من نوع ما من التعلم، فهو بصفة

 اتهارامفكار واتجاهات ومعارف واأن واعامة أساس في حياة الفرد ويتضمن التعلم كل ما يكتسبه الفرد من معا

 .حركية، سواء تم ذلك بطريقة مقصودة أول غير مقصودة

 ويتفق العديد من العلماء على أمثال جابر عبد الحميد جابر وأحمد أمين فوزي عن جيلفورد على تعريف

 عديل يحدث أثناء اشباع التعلم بأنه: تغيير في الداء أول تعديل في السلوك عن طريق الخبرة والمران، ولهذا الت

 .الفرد لدوافعه وبلوغه لأهدافه

 :مراحل وشروط التعلم الحركي3-

 :تقسيم بول فش وميشل بستمر يتضمن ثلاث مراحل

وهي التي تحدث في بداية التعليم، وفيها يحاول المتعلم تفهم طبيعة النشاط المراد  :المرحلة الأولى ) المعرفية

اهتماما كبيرافي هذه المرحلة. فالمتعلم يحاولل تفهم الأهداف ولالواجبات الحركية  التفكيرا تعلمه، وتحتل عملية

 .ية حركيةكى معان سلوالتحويل العمليات اللفظية إ الموقف، ثم يحاولا وليحلل

(:المرحلة الثانية ) الرتباطية 

 لم ماذا يحتاج من الأداء،وهي التي تتوسط المستويات المبدئة والعالية للمهارة، وفي هذه المرحلة يفهم المتع

 .صحيح طريقة الممارسة التي تساعد على التقدمتوا

هذا المستوى يكون المتعلم قادرا على  علىتعتبر المرحلة الخيرة في اكتساب المهارة، وا(:المرحلة الثالثة )الآلية

 : ييلط التعلم الحركي في السباحة ما ومن شروا.الداء بسهولة

 نافلا تعلم حركي بدوا”ارات الحركية ن النضج الطبيعي ليساعده على اكتساب أداء المهبلوغ المتعلم مستوى م -

 عامل أو الىجود أنماط سلوكية تحدث نتيجة عملية نمو داخلية لا علاقة لها بالتدريب نضج يعني واللوا“انضج

 .الطبيعي للمتعلمخارجي أخر. بناء على ذلك لا يمكن اكتساب تعلم السباحة إلا بشرط توافر عامل النضج 

 الدافع الذي يدفع المتعلم ، بمعنى أن يكون لديه الدافع لتعلم السباح، ولبالتاىي يقبل على تفهمهاوجود -

 .سريبسهولة وا

 التدريب حتى يتحقق الهدف الذي يسعى للوصول إليه من اكتسابأن يقوم المتعلم بالممارسة والتكرار وا1-

 .ط الهامة في اكتساب تعلم السباحةران من الشرواب وتكرار الممهارات السباحة، فعامل التدري

 :الأسس العلمية التي يجب مراعتها عند البدء في التعلم الحركي4-

مدى امكانيات التعلمالسن وا. 

الصحيةالجسمية وا لةالحا. 



الخبرات السابقة. 

ف المحيطة بالموقف التعليميالظروا. 

المتعلمفع لدى ادرجة الميول والدوا. 

- 

 le crawlالسباحة الحرة 

 عدد فعالياتها في ن طرائق السباحة من حيث السرعة وابي الحرة المركز الأولاتحتل طريقة السباحة 

 بي ، كما ان السباحة الحرة هي الأساس في السباحات الأربعة حيث أن هذا النوع يفضله البرنامج الولم

 . المتعةكافة السباحين بسبب السرعة وا

1896بية في أثينا . من اول دورة اولمبية الحديثة ضأدخلت السباحة الحرة بالدورات الولم 

لمبية عام .تدخل فيها السباحة النسوية في دورة ستوكهولم الواة راء أول دوااما بالنسبة للنسا  

وضعية الجسم: 

 . السعي الدائم لكي يكون الجسم بوضع أفقي قدر المستطاع6-

 . ء الشهيقادني حد، خاصة أثنا لىتموج الجسم إتقليل حركات لف وا0-

 . يكون حزام الكتفين بمستوى سطح الماء1-

ً  ضع الجسم جيدالما كانت السرعة عالية كان واكضع الجسم بالسرعة يرتبط وا1-  ناسبا للتيارات موا 

 المائية

 كلاهما بدرجة تساعده على اخذ  ى اليمين او اليسار اوالرأس بين الذراعين ، وللف الرأس إان يكون ال

 . مة الواقعة على الجسمهيق دون ان يشكل ذلك إعاقة او سبب لزيادة المقاواالش

 ية المحصورة بين الجسم من خلال تقليل درجة الزاوا مة السلبية الواقعة على مقدماتتقليل المقاوا1-

 .مستوى سطح الماءواي للجسم لالمحور الطوا

 . الأمام الأسفل الىيتجه نظر السباح تحت سطح الماء 0-

 . ضع الجسم عامةكافة حركات الجسم ، لذا اختلاف وضعه ، يؤثر في واالرأس يقود 9-

 يكون الجسم بوضع افقي على البطن بحيث تكون الكتفان أعلى من مستوى المقعد التي تقع أسفل سطح 

 الماء قليلا  يكون الجسم في السباحة الحرة طائفا بقدر الإمكان فيما تدع القدمين غاطستين فيالماء مباشرة .وا

 انخفاض القسم الخلفي من الجسم  الىالأعلى سيؤدي  الىلتعطي عملها الفعال .حيث ان كلما ارتفع الرأس 

 . مةزيادة المقاوا الىمما يؤدي 

حركة الذراعين: 

 ي لهذه الفعالية لذلك يعتبر خبراء السباحةز الساس المرتك تعد حركة الذراعين في السباحة الحرة -

 الحصول على افضللعوامل المساعدة لاختزال الوقت واالتكنيك الجيد لحركة الذراعين هو افضل ا

 ح هذه القوة مد على حركات الذراعين حيث تتراواالنتائج لان القوة الدافعة للجسم في السباحة الحرة تعت

 دفع الجسم للأمام حسب طول المسافة كلما قصرت المسافة كلما ارتفعت هذهمن 01 % _ 99%من 

 النسبة ،



 S( .) تكون حركة الذراعين داخل الماء على شكل حرف -

 . نتهسباح لآخر باختلاف قوة السباح ومروا عمق الذراع داخل الماء فتختلف من الىأما بالنسبة 

 لي لًا، حيث تدخل الصابع اوللا ولتكون مضمومة ثم يتبعهاتدخل الذارع الماء امام الكتف ولللداخل ق -

 سفل لكي تبدأ بالانثناء ثم يبدأاع ثم تدار راحة اليد للخارج وللأاالجزء العلوي من الذراالساعد والعضد وا

 درجة القصوى في النثناء عندما تكون اليد مباشرة تحت الجسمال الىالمرفق بزيادة النثناء حتى تصل 

 درجة مئوية مع الجسم ،81ية ) (د تكون زاوااعلى الي

 في هذه النقطة يبدأ الرسغ ينبسط لكي يجعل راحة اليد تواجه الخلف وليبدأ حكرة الدفع تجاه القدمو -

ران بالدوااليد الداخل لتواجه الفخذ وا الىران ل الفخذ ثم تبدأ راحة اليد بالدواحيث ينتهي بقرب مفص تمرا

 ما يخرج من الماء هو رفع خارج الماء وأولاتالسفل وا الىبهام الوالعلى  الىغير وليكون الصبع الص

 . المرفق بعد ذلك تبدأ الحركة الرجوعية عند ترك اليد الماء

حركة الرجلين: 

 : ظائف حركة الرجلين في السباحة الحرةاهم وا

 العلى الىمساعدة الجسم للطفو . 

ح ولاستقامة جسمهالمحافظة على اتزان السبا . 

 المام الىتساعد على انتاج القوة الدافعة لتقدم الجسم . 

 تبدأ حركة الرجلين من الورك لتشمل الساقين ثم القدمين ولتكون حركة الرجلين بأداء ضربات تبادلية -

 اذا لم تكن على ، الال لتقدم الجسم وليرتفع للأمام والسفسفل يتم دفع الماء للخلف والاالعلى و الى

 الرجلين مما يؤدي اىى زيادةة فانه ينتج عنها انخفاض الحوض واضربات الرجلين على درجة من الكفاء

 بالتاىي تؤثر على سرعة السباحمة واواالمقا

 نايار وتكون باستقامة وتقاربهما من بعضهما دواالحتفاظ بوضعهما بمجرى التعند ضرب الرجلين يجب  -

 تصلب ،

 تقليل القوة  الىفيها انثناء في الركبة لان النثناء يؤدي  الأعلى لن يبق الىلساق اليسرى عند ضرب ا -

 الخلف ، الىولإرجاع السباح 

 لا نتيجةوفي اللحظة نفسها ثني الركبة قليالأسفل  الىأما الساق اليسرى في الوقت نفسه تبدأ الضربة  -

 دة أمام أسفل سطح الماءع الحتفاظ بالقدم ممدواالأعلى م الىضغط الماء على الرجل من الأسفل 

 حركة الذارعين حيث تقوم الرجلين بأداء ستة ضربات أول أربعةتلف العلاقة بين ضربات الرجلين واتخ -

 رة كاملة بالذراعين وليتحدد ذلك تبعا لمسافة السباقضربات مع كل دوا

فتستعمل طريقة الضربات الستة لمسافة )

التنفس: 

 : يقسم إلى قسمين

 المرفق منحنيوا الرأس على جهة الذراع الخارجة الأنف من خلال لفيتم عن طريق الفم و :الشهيق6-

 . ن بزمن الزفيرإذا ما قورا أقل ستغرق الشهيق زمنيومحمول عاليا وا



 استغرق زمنيه السباح مواجها لقعر البركة ، واجيكون وااخل الماء عن طريق الفم والأنف وايطرح د :الزفير0-

 . لا ليحافظ على الوضع الأفقي للجسمطوي

 رة ذراع ،بينما سباحي السرعة يجبويلة والمتوسطة يأخذ شهيق مع كل دواإن سباحي المسافات الط

-19ر الجسم من ) (في السباحة الحرة يدواو. فضل اخذ التنفس على كل الجانبينيمن مرات التنفس وا الإقلال

 .رة ذراع كاملةعلى كل جهة عندما يعمل السباح دوادرجة 19

 .الجهة التي يتنفس بها أكثر من الجهة الثانية الىر والسباح يدوا

 

  

 le dosسباحة الظهـــــــــــــــــــــــــــــــــر 

 الأعلى أي الىتعد سباحة الظهر من السباحات المحببة للسباحين ؟ ولذلك لان الوجه يكون خارج الماء متجه 

 ضعه الطبيعي على الظهر عالية لا يسمح للمتسابق بترك واسهولة عميلة التنفس )الشهيق ، ولالزفير ( في هذه الف

 س في أمريكاي الألعاب الولمبية الحديثة في دورة سانت لواول سباحة الظهر فتاريخ دخان . وارافي حالة الدوا الى

الأعلى الىجه الظهر يكون موا: وضعية الجسم. 

 الىيتجه . الرأس يكون في الوضع الطبيعي وارة أخذ الوضع الأفقي الممتد فوق الماءالتأكيد على ضروا -

 . رفع الورك قدر المستطاعالأمام وا الىمد الذراعين الأعلى وا

 يتم ذلك من خلال ضرباتاء لتسهيل أداء حركة الذراعين واكتفين فوق سطح المز مفصلي الضرورة بروا -

 .الرجلين الجيدة

 سارها الصحيح ، نحصل على ثباتة لتكرار حركات الأطراف العليا والسفلى ولممن خلال السرعة العالي -

 . الجسم

حركة الذراعين: 

 ة الذراعين في سباحة الظهر بالتبادل ، اي حالة دخول إحدى الذراعين الماء تكون الذراعتؤدي حرك -

 ج ،الثانية قد انتهت من ضغط الماء وفي طريقها للخروا

 الدخول يتما واحيث ان المرفق يكون مستقيمًا الخارج قليلا ، الىتدخل اليد الماء مباشرة أمام الكتف  -

 الخارج لتقليل المقاولمة  الىجه راحة الكف ون وايكبالأصبع الصغير أولا وا

 رايدواء المرفق عند بداية السحب واايجب أن لا يكون هناك توقف عند القيام بسحب الذراع يبدأ انثنوا -

 .ضلات الجذععه ذراع السحب مما يسمح بمشاركة الجسم اتجا

 تكون درجة ثنيهأقص ى انثناء وا الىالمرفق ثم يزداد انثناء المرفق مع تحريك اليد بالاتجاه الأعلى ليصل  -

 . درجة في هذه النقطة تنتهي مرحلة السحب81- ( )

 ى سرعة في نهاية مرحلة أقص  الىثم تبدأ مرحلة الدفع بمواجهة كف اليد لقدم السباح حيث يصل  -

 ،الدفع ولتنتهي مرحلة الدفع أسفل الورك ولراحة اليد تدفع الماء لأسفل اتجاه القاع 

 بعدد من الماء لتقليل المقاولمة ، واج اليللداخل لمواجهة الفخذ لسهولة خرواثم تبدأ الذراع بإدارة اليد  -



 . ج اليد من الماء تبدأ الحركة الرجوعية لتأخذ مسارهاخروا

( .) حركة الذراع في الماء في هذه السحبة تكون على شكل حرف -

حركة الرجلين: 

 .الأعلى الىالأسفل ثم  الىتؤدي ضربات الرجلين التبادلية من الأعلى  -

 .بشكل انسيابيمفصل القدم وا الىبعدها من مفصل الورك ثم مفصل الركبة وا يبدأ النقل الحركي -

 هي الأعلى وا الىذا الوضع عند الضرب ه الىتصل لوتكون في أعلى نقطة  نبدأ بحركة الرجل اليسرىا -

 جاهزة للضربة السفلى مع الركبة باستقامة تامة لتقليل المقاولمة السلبية 

 هذا النثناء الأعلى بثني الركبة ، وا الىهي جاهزة للضربة فسه الرجل اليمنى في أسفل نقطه وافي الوقت ن -

 ح عمق الرجل ما بين قدم الواقع عليها اذا يتراوافي الركبة خلال صعود الرجل يكون نتيجة ضغط الماء 

 تدعى القوة النفجارية ، لهذا يفضل أداء كل الخلف وا الىهنا قمة القدم تدفع الماء قدمين ،وا الىنصف وا

 .ة ذراع كاملةراضربات رجلين مع كل دوا1

 .قوةتكون ضربات الرجلين أكثر عمقا واففي المسافات القصيرة  -

 ذلك لتوفير الطاقة ى عمق بسيط . ضربات الرجلين عل من الأفضل أن تؤدي هفانأكبر ينما في مسافة ب

 . التي تستهلكها عضلات الرجلين كلما طالت مسافة السباق

التنفس: 

 الفم خارج الماء ، -

 حرا راحة تامة لان الوجه يكونايؤدي الشهيق والزفير بانسيابية وا

 .ة بالذراعراداء التنفس هو مرة لكل دواالوضع الطبيعي لأا

 . فعندما تدخل الذراع اليمنى الماء يأخذ السباح الشهيق العميق من الفم -

 .عندما تبدأ الذراع اليمنى بالحركة الرجوعية يخرج الزفير من الأنفوا -

 ن ميلان أدرجة لكل جانب وا19ون بزاولية ) (أما ميلان جسم السباح في سباحة الظهر يفضل أن يك -

 الىيصل السباح ن استخدام صحيح لحركة الذراعين والرجلين أي أنها حالة طبيعية واالجسم ناتج ع

 هذه الدرجة من الميلان عندما تكون الذراع الداخلة في الماء في الوسط خلال السحب عندما تصل درجة

 . درجة يحدث الميلان الطبيعي81النثناء في الذراع ) (

 

 le Papillionسباحة الفراشة 

 سباحة الفراشة أدخلت ضمن فعاليات السباحة بعد ان كانت ضمن سباحة الصدر ، ولقد انفصلت 

 . ىاالأخراالسباحة  لىالمتميز بالنسبة ولقد أجريت بعض التعديلات وأصبح أدائها الفني خاص عنها 

ذلك بان تتحرك الذراعان معا فوق سطح الماءن ضمن القانون الدول ي للسباحة واضع لها قانواوتم وا 

 سمح بحركات يحد ولاااات القدمين يجب ان تكون في آن واضرب الىحد. بالإضافة اولتعاد معا وفي وقت وا

 ران اول في نهاية ية اللمس في الدواالأسفل في المستوى العمودي .أما في عملالأعلى و الىالأقدام الأرجل و

 . السباق يجب ان تتم باليدين بوقت ولاحد



رة ملبورندوا 1968( للرجال عام 110مرة في الألعاب الحديثة لسباق ) دخلت هذه الفعالية لأولا . 

وضعية الجسم : 

 . يأخذ الجسم الوضع الأفقي في الماء كما في السباحة الحرة -

 . الجسم في سباحة الفراشة يتحرك عاليا أسفل ولهذا بخلاف عن الأنواع الأخرىا -

 .المحافظة على بقاء مستوى الكتفين قريبا من فوق سطح الماء لكي يبقى السباح قريبا من سطح الماء -

 . يعد الرأس الجزء القيادي في توجيه ولضع الجسم -

حركة الذراعين: 

 ان تكون باتساع الكتفين مع مواجهةاليدبداية دخول الماء ، واتدخل الذراعان سوية ممدودة عند  -

 الكفين للخارج مع دفع الورك للأعلى بعد الدخول بتباعد اليدان للخارج عن مستوى خط الكتف ثم

 يبدأ المرفقين بالانثناء، يجب أن يكون المرفقين مرتفعين خلال السحب ولهذا الوضع يزيد من فاعلية

  الىيدين تتجهان للداخل من هذه النقطة تسحب اليدين ند انثناء المرفقين فان العحركة الذراعين ، وا

 ى انثناء بين أقص  الىالمرفقان تصل م، بينما اليدان تمر تحت الصدر واالداخل باتجاه خط مركز الجس

 قريبة من بعضهما من هذه النقطة اليدان بوضع عمودي تحت الأكتاف وادرجة ،أي تصبح 81- ( )

 ج من الماءخذين حتى مغادرة الماء بالجانب والخرواالخلف نحو الفارج واتبدأ مرحلة دفع الذراعين للخ

 . بالأصبع الصغير لتقليل المقاولمة

 الىثم تبدأ الحركة الرجوعية للذراعين خارج الماء فوق سطح الماء مبا أما الرأس يبدأ بالدخول 

 . يكون الوجه داخل الماء باتجاه القاعالماء وا

 الماء مرة  الىراحة اليد للأسفل لكي تبدأ تهيئة الدخول مام واالأا الىر اليدان الحركة الرجوعية تدوا أثناءوا -

 هذه أفضل طريقة لحركة الذراعين فيأثناء حركتها داخل الماء واS( ) ثانية، تشكل حركة الذراعين حرف

. سباحة الفراشة

 جلينحركة الر: 

 تبدأ حركة الرجلين في سباحة الفراشة من مفاصل العمود الفقري أسفل الظهر) المنطقة القطنية( ثم  -

 . الورك لتشمل الساقين ثم القدمين . ولان الضربة في سباحة الفراشة أسرع من بقية أنواع السباحة

 الرأس ي مع التأكيد على المحافظة  العكس في المستوىاعلى إىى الأسفل واولضربها من الأا تعمل الأرجل سوية -

 على استقامة الأرجل على الضربة العليا ولانثناء الأرجل في الضربة السفلى ،

 الأعلى بدولن انثناء في الركبتين بينما القدمان تكون قريبة من الأعلى في حركة  الىتكون ضربة الأرجل  -

 .باتجاه الأعلى تبدأ الركبتان بالانثناء

 الأعلى شرط أن تبقى  الىانثناء في مفصلي الركبتين ولارتفاع الساقين  الىالأسفل  الىالفخذين تؤدي ضربة  -

 .تحت سطح الماء القدمين فقط تلامس سطح الماء

 تستمر الضربة يا تبدأ بالحركة باتجاه الأعلى واالأسفل بين الرجل العل الىالقدمان بقوة تتحرك الساقان وا -

 . الأعلى الىعندما القدمان تصبحان بامتدادهما الكامل وليرتفع الورك باتجاه الأسفل ولتنتهي 

 . ن توقفالأعلى والأسفل بدوا الىالضرب فظة على استمرار الأرجل بالثني والمد وايجب المحاوا -



 هذه الطريقة تعد أفضل لسباحي الفراشة وليجب على تؤدي ضربتين بالرجلين مع كل دولة ذراع كاملة وا -

 : الرجلينعرفة هذا التوافق بين الذراعين وااح مالسب

الماء مباشرة تساعد على دفع  الىسمى الضربة القوية تحدث هذه الضربة بعد دخول الذراعين ت :الضربة الأولى

 . القسم العلوي من الجسم قريبوبقاء الورك وا من سطح الماء الجسم

 :الضربة الثانية

 الخلف  الىناء النصف الأخير من سحب الذراعين أي في مرحلة الدفع تسمى الضربة الضعيفة تحدث أث

 . بقاء الورك قريبا من سطح الماءتساعد على استقرار وموازنة الجسم وا

التنفس: 

 عندما تصلحب عندما تمر اليدان تحت الصدر وايؤخذ الشهيق عندما تنتهي الذراعان من عملية الس -

 يؤخذ رأس واالخارج والخلف هنا يخرج ال الىدرجة تبدأ الذراعان بالدفع 81درجة النثناء في المرفقين ) (

 في الوقت نفسه تكوناالدفع للخلف نهاية مرحلة الضغط والشهيق عندما تكون الذراعان أكملتا حركة 

 . اءنهاية الضربة الثانية للرجلين ، أما الزفير يطرح داخل الم

 .ج الذراعيندخول الذراعين كاملة في الماء، ويترك الرأس الماء قبل خرواالرأس يغوص في الماء قبل  :ملاحظة

 مة تم التنفس بمعدل كل دورتين بالذراعين لتقليل المقاواي مافي

 

 la brasseسباحة الصدر

 ضع قانون خاص لهذهة التي مارسها الإنسان ولقد تم واتعد سباحة الصدر من أقدم طرائق السباح -

 جميعستوى الأفقي نفسه من دون تناوب واحد وفي الماث ان حركة الذراعين تتم في وقت واة حيالفعالي

 . في المستوى الأفقي نفسهحد وارجلين تتم بوقت واحركات ال

 تحت مستوى الماء هذا من ناحية كون المس باليدين معا اما فوق اواعند نهاية السباق يجب ان ي -

 . القانون الدول ي لسباحة الصدر

 ة لندن رابية أول دورة أدخلت فيها سباحة الصدر هي دوال هذه الفعالية في الدورات الولمأما دخوا -

 التكنيك الخاص بهاقلة من حيث القانون واولقد تطورت هذه الفعالية من حيث التكنيك فقد أصبحت مست

 . حيث كانت مندمجة مع سباحة الفراشة

ممتد أسفل سطح الماء  انسيابييكون الجسم بوضع  -ختلفة نظ رًا للاختلاف الكبير م م وضعية الجس

 .قليلا للخارج متجهةواليدان تحت الماء وراحة اليد للأسفل وا

 تكونان كاملا من الركبتين ثم تمتدان واثني الرجلااويكون الرأس بخط مستقيم ومتجه لأسفل وا -

.تأخذ الوضع الأفقيتين وارامتجاوا

لذراعينحركة ا: 

 . الأمام تحت الماء الىمن ثم وا لالأسف الىالجانبين ثم  الىاحد من الأمام تؤدي حركة الذراعين بوقت وا -

 ضعها الممتد عاليا أسفل سطح الماء جوار بعضهما البعض اذا تبدأ من واتؤدي الذراعين حركتها سوية ب -



 قليلا للخارج ، ةمتجهوراحة اليد لأسفل وا

 تتبعهما الكتفان اشتراك عضلات حزام الكتف بفاعلية أكثر في أداء المرحلة ين للأمام واتمتد الذراع -

 هي السحب ،الثانية وا

 كذلك الرأس تحت الماء حيث ان التعديل في قانون سباحة الصدر يسمح أنغوص الجسم كاملا يوا -

 . لةة كامرانه يخرج خارج الماء أثناء كل دوايغوص الرأس كاملا في الماء لأا

 الأسفل عندما تصبح اليدان باتساع الكتفين ثم يبدأ انثناء دها حركة السحب باليدين للجانب وبع -

 المرفق مع زيادة ثني المرفق مع حركة اليدين للداخل ، مع ملاحظة أن يكون المرفق للأعلى لكي يتمكن من

 . سحب الماء للخلف

السحب  لداخل بعدها ثني الذراعين بقوة للداخل عند نهايةثم تقرب اليدان أمام الصدر عند نهاية السحب ل -

بقوة.ولتستمر حركة اليدين للأمام دولن تردد ولتمتد الذراعان للأمام 

حركة الرجلين : 

 الفخذين بين واتؤدي حركة الرجلين في سباحة الصدر بصورة مماثلة معا بالتشابه مع الحتفاظ بالكع -

 . متوازيين تحت سطح الماء

 تكون القدمين مؤشرة تبدأ الرجلين بالسحبكون الرجلين بامتدادهما الكامل واعند بداية السحب ت -

 ستمر السحب معا باتجاه الوركيالقدمين باتجاه الأمام الأعلى واالورك بارتخاء تسحب وتكون الركبتان وا

 ية بيني هذه النقطة تصل نهاية السحبة وتشكل زاوااء مباشرة ، فبينما تصل القدمان أسفل سطح الم

 . درجة 61الجذع حواىي ) (الفخذين وا

 يكون باطنتدفع الرجلين اىى الخلف الجانب واير القدمين عند بداية دفع الرجلين بعدها هنا يجب تدوا -

 . نة الكاحلف وتحصل هذه الحركة بمرواالقدم باتجاه الخل

 حدةان وعندها تكون الرجلان متوازية والرجلين بزيادة سرعتها لتحقيق أقص ى دفع بالقدميتمتد ابعدها  -

 الخارج ،الى تكون القدمين كون الرجلان بامتدادهما الكامل وان اختلاف في الدفع ، عندها تمقابل الأخرى دوا

 . مةالمقاوا تقليل  الىقتصاد بالحركة بالإضافة الفي الرجلين تعطي للسباح السرعة والقوة وان هذه الحركة  -

التنفس: 

 . ان ضبط عملية التنفس من أهم الأمور التي تساعد على التوقيت الجيد في سباحة الصدر -

 يأخذ السباح الشهيقلسحب وان بقوة للداخل عند نهاية اهو بان يرتفع الرأس عاليا عند ثني الذراعيوا -

.أعلى الظهر خارج الماءنقطة له عندما يظهر الكتفان وا أعلى الىعندما يصل الجسم 

التوقيت عند الضربات: 

جب على ي قبل نهاية سحب الذراعينن الساقين في امتدادهما الكامل وايبدأ السباح بسحب الذراعين عندما تكوا -

 القدمان إىى أسفل الورك بينما تصل الىاقتراب الكعبين  الىا يؤدي اسع للركبتين ممالسباح ان يقوم بانثناء وا

 سطح الماء مباشرة ،

 قبل أن تصل الذراعانتكتمل أول تستمر ثني الركبتين وا الأمام الىل من امتداد الذراعين خلال الجزء الأوا -



 . جانبالوجه غاطس في الماء تبدأ حركة دفع الرجلين للخلف الامتدادهما الكامل وا الى

 . الخطأ الشائع هو عدم دفع الذراعين إىى الأمام في لحظة دفع الرجلين :ملاحظة

 التحكيم وأنواع سباقات السباحة 
 :النساء في المسافات التاليةة السباحة رياضة مشتركة للرجال واتعتبر رياض

 :السباحة الحرة6-

 السباق الفردي  تنوع أواما عدا سباق التتابع الم معناها أن يؤدي المتسابق السباحة بالأسلوب الذي يريد،وا

 .السباحة على الظهر لصدر أواالسباحة على ا سلوب آخر خلاف سباحة الفراشة أواالمتنوع حيث يؤدي بأي أ

 يس إجباريا أن يلمس الحائط بأي جزء من جسمه، ولران يستطيع السباح أن وفي السباحة الحرة أثناء الدوا

 .يلمسه بيده

 :سباحة الصدر0-

 يجب أن يظهر حد مع سطح الماء، واالى الصدر تماما والكتفان في خط وايجب أن يكون وضع الجسم ع •

 احدة لا في البداية وفي حال الدوران فيسمح للسباح بشدة واح الماء دائما، إجزء من الرأس فوق سط

 .طسا بالماءاحدة بالرجلين عندما يكون غابالذراعين ودفعة وا

 .عند نهاية السباق يجب لمس الحائط بكلتا اليدين معاعند الدوران وا •

 :سباحة الظهر1-

 .سبحون على ظهورهم طوال مدة السباقيدوران يدفع المتسابقون الحائط، واعند إعطاء إشارة البدء وأثناء ال

 ذراعه نهاية الحوض أثناء  ي على الظهر قبل أن تلمس رأسه أو يده أواالمتسابق أن يغير الوضع الطبيعيمنع على وا

 .انتهاء السباق ان أواراالدوا

 :سباحة الفراشة4-

 .بشكل متماثلالخلف معا وا الىرك كلتا الذراعين معا للأمام فوق سطح الماء، ثم دفعها يجب أن تتح •

 احدة بالذراعين تحت سطح لسباح بعد أداء البتداء والدوران بدفعة أو أكثر من الأرجل وشدة وايسمح ل •

 .الماء التي يجب أن ترفعه لسطح الماء

( من م 100بمعنى أن الفريق مؤلف من أربعة لاعبين كل لاعب يقوم بالسباحة مائة متر ) :التتابع المتنوع 

 السباحات 

هي كما يليسب مسافة السباق واأي أن اللاعب يجب أن يقوم بالسباحة ح :الفردي المتنوع: 

 .سباحة الفراشة : متر متنوع200 •

 .متر سباحة على الظهر50 •

 .متر سباحة على الصدر50 •

 .متر سباحة حرة50 •

 .سباحة الفراشة : متر متنوع400 •

 .متر سباحة على الظهر100 •

 .متر سباحة على الصدر100 •



 .متر سباحة حرة100 •

 الماء إلا في حالة السباحة على الظهر حيث يبدأ السباح السباق  الىالبدء في أي سباق يكون بقفزة  :ملاحظة

 .تكون يداه ممسكتين بمقابض البتداءمن الماء، وا

 المواصفات القانونية لحمامات السباحة 
 درجة الميل فيه ب شكله وحجمه ومقاساته واذلك حسعلى نوع الحوض المعد للسباحة،  يتوقف التصميم

 بية ز. وهناك مسابح دولية اولموالغرض من إقامته ومراعاة أن درجة الميل تختلف وتتوقف على وجود سلم القف

 .بيةخرى نصف اولمأوا

 :بيقاييس حوض السباحة الدول ي الأولمم

 م بعد أدنى 1.96عمق متر بعد أدنى ، ال06متر، العرض 91الطول  :الابعاد6-

 سم خارج كل 91ترك تمتر على الأقل، وا0.9حارات، عرضها 9توجد بحوض السباحة  :عدد الحارات0-

 الحارتين 

 تثبت على كل حائط نهاية بواسطة حلقات داخل تجويف يجب أن تمتد بطول الحوض وا :حبال الحارات3-

 يجب أن تدهن متر، وا1.61متر إىى 1.19ت متلاصقة من يتكون كل حبل من عوامافي حوائط النهاية، وا

 .امتار من نهايتي الحوض بلون مميز عن باقي العوامات9على مسافة 

 ارتفاعها فوق سطح الماء  :منصات الابتداء1-

 متر فوق سطح الماء أفقيا 1.11إىى 1.11يجب أن تكون بارتفاع من  :اليد لبدء سباحة الظهرمقابض 9-

 .جب أن يكون على الجانب الأيمن عند مواجهة الحوضيوعموديا، وا

 مرئية وا الأربعة جوانب على أن تكون واضحة نيجب أن ترقم كل منصة من منصات البتداء م :الترقيم1-

 .يجب أن يكون على الجانب الأيمن عند مواجهة الحوض الرقمللحكام، وا

 :الحوائط0-

 تكون مبنية من مواد صلبة يجب أن تكون متوازنة وعمودية، ويجب أن تصنع زوايا مع سطح الماء وا -أ 

 .متر تحت سطح الماء1.9مسافة مسببة للانزلاق، وممتدة غير 

 متر في السمك للمساحة الكلية على أن تغطي 1.116 لوحات اللمس اللكترولنية يجب ألا تزيد عن -ب

 .تحت سطح الماء1.9متر فوق ، 1.1تمتد حائط النهاية لكل حارة وا

 إذا أنشئت قنوات الصرف على لى حوائط حوض السباحة الأربعة، وايمكن عمل قنوات صرف ع -ت

 ق سطح الماء، كما متر فوا1.1أن تسمح بربط لوحات اللمس المطلوب ارتفاعها  حائط النهاية يجب

 .يجب أن يجهز الحوض بصمام للقفل للمحافظة على مستوى الماء المطلوب

لإسقاطه بسرعة عند  أن يتصل مع القوائم بآلةيجب ، وامثبت على قوائم عبر الحوض يكون  :ءحبل إلغاء البد9-

 .ماللزوا

 مستوىامن عبارة عن أعلام مدلاة من حبال عبر الحوض بارتفاع  :سباحة الظهرعلامات تنبيه 8-

 .متر من كل حائط نهاية9ثبتة على أعمدة قوائم على بعد مسطح الماء وا

ى يجب أن يكون مستوافي حدود معينة على حسب المنطقة أو البلد  يجب أن تكون درجة حرارة الماء  :المـــاء61-



 .يس به أي حركةالمسابقات ثابت ولسطح الماء أثناء 

 .على القدم المربعران ون الإضاءة عند منصات البتداء ونهايات الدوايجب أن تك :ضاءةال 66-

 1.01من منتصف كل حارة بعرض وايجب أن تكون بلون قاتم ومتباين على أرضية الحمام  :يات الحارةار 60-

 .ىقص متر بحد أ1.11 الى

 

 :تتألف هيئة التحكيم من :هيئة التحكيم

 .حكم -

 .رئيس القضاة -

 حارة ميقاتين لكل

 .رئيس المقاتيين -

 .ران لكل حارة قضاء الأداءمراقب الدوا -

 ة -

 . ثلاثة قضاة لكل حار

 .أذن بالبدء -


